Alman romatizma dernegi:
Biz yaninizdayiz

Fibromiyalji bir
romatizmali hastalik.

Biz bu konuyu iyi biliyoruz.
Size bilgi verebilir

ve yardim edebiliriz.

Bize gelirseniz,

hareket etmek icin

alistirmalar 6grenebilirsiniz.
Ayrica hastalik hakkinda
konusabileceginiz

romatizma hastaligi olan

baska insanlarla bulusabilirsiniz.

Daha fazla bilgi almak icin

bize telefon acin: 01804 60 00 00*
Veya internet sayfamiza bakin:
www.rheuma-liga.de

* Almanya'nin sabit hattindan arama basina 20 Cent; cep telefonu fiyatlari farkli olabilir, arama basina max. 42 Cent
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Fibromiyaljiye karsi
ne yapilabilir?

Duzenli olarak

hareket etmek 6nemli.

Mesela hizli yirimek veya

bisiklete binmek.

Spora yavas baslayin

ve dikkatlice cogaltin.

Sicaklik cogu zaman iyi gelir.
Mesela sicak su dolu kuvete yatmak
veya ylizme havuzuna gitmek.

Fibromiyaljide normal agri kesiciler
maalesef ise yaramaz.

Bu yuzden doktorunuz

size depresyona karsi

bir ilag verirse sasirmayin.

Bu, sizin ¢ok Gzgun bir insan
oldugunuz anlamina gelmez.

Size bu ilaglari verir, ¢link

bunlar sadece depresyona karsi degil,
agrilara ve uyku bozukluguna

karsi da iyi gelir.

Rahatlatici alistirmalar,
bu agrilarla daha kolay
bas edebilmenizi saglar.

Bir psikolog da agrilarin

biraz azalmasina yardim edebilir.

Size hangi davraniglarin
hastaliginiza iyi gelmedigini
gosterebilir.

O zaman, kendinizi daha iyi
hissetmeniz igin

neler yapabileceginizi
ogrenirsiniz.

Onemli olan:

Sikayetlerin azalmasi igin,

bu imkanlarin bir kagini

ayni anda

uygulamaniz gerekebilir.
Mesela bisiklete binmek,
rahatlatici alistirmalar yapmak
ve psikologla konusmak.

KISA VE 02

Fibromiyalji sendromu

Hastahiginizla ilgili

en onemli bilgileri
kolay bir dilde

kisaca yazdik.
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Doktorunuz sizde

fibromiyalji sendromu
oldugunu soyledi.

Bu hastaliga kisaca
fibromiyalji de denilir.
Bu hastaligi daha iyi
anlayabilmeniz igin
burada size

bazi bilgiler veriyoruz.

Fibromiyalji nedir?

Fibromiyalji hastaliginda

kaslarda surekli agri hissedilir.

Bu agrilar,

cok spor yapildiktan sonra

hissedilen agrilar gibi.

Cogu zaman sirtta agri olur.

Ama ense, gogus kafesi, karin

ve kollar veya bacaklar da agriyabilir.

Fibromiyalji hastaligi olan
insanlarin ¢cogu iyi uyuyamaz
ve gece uyanirlar.

Gundiz de yorgun ve

gugsuiz olurlar.

Bazilarinin kalbi ¢cok hizli atar
veya korkarlar.

Bazilari da kafasini bir seye
veremez veya mide, barsak veya
idrar kesesi sikayetleri olur.
Bunlarla birlikte huzursuzluk ve
Uzlntu de hissedilebilir.

Agrilar nerden geliyor?

Fibromiyaljinin nasil olustugu

bu gline kadar tam bilinmiyor.

Nedenleri isyerinde stres
bedenen kot muamele
gormius olmak, az hareket,
sigara icmek ve

asiri kilo olabilir.

Ama en 6nemlisi:

Agrilar cok rahatsiz etse de
vicutta zarara yol agmazlar.
Hastalik uzun yillar

surse bile.

Bir doktor icin

fibromiyalji hastahigini
bilebilmek zor.

Gunku fibromiyalji

kanin incelenmesiyle

veya rontgen cekilerek
gorilemez.

Bu muayeneler

yine de yapilr.

Doktor bu muayeneleri yaparak
agrilariniz icin baska bir neden
olmadigindan emin olmak ister.
Fibromiyaljinin bir 6zelligi:
doktor lGzerine bastiginda
vicudun sadece

belirli yerleri agrir.

Muayenede bu ylizden

bazi yerlerinizin

Uzerine parmak basar.
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